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הקדמה
תינוק חדש זו שמחה עצומה! שמחה שמלווה בהרבה אהבה, השקעה, נתינה, ולפעמים גם קושי...

עד שהתינוק לומד לדבר, הוא מבטא את עצמו רק בבכי, ולנו לא תמיד קל להבין מה הוא רוצה. לפעמים התינוק בוכה כי הוא רעב, ולפעמים כי הוא עייף, אבל יש תינוקות שסובלים מכאבי בטן (מה שמכונה בשפה המקצועית 'קוליק'), ואז הם בוכים ובוכים ונראה שאין מה לעשות חוץ מלחכות עד שהתקופה הזו תיגמר...
ברפואה יש דעות שונות לגבי ההשפעה של האוכל שהאם המניקה אוכלת על כאבי הבטן של התינוק. אבל במציאות- הרבה נשים ששינו את התפריט שאכלו בהנקה לאוכל שלא מפריע לתינוקות, ראו שינוי משמעותי בהתנהגות של התינוק. השינוי הזה, עם כל כמה שהוא דורש הרבה, הופך את שלב הינקות לקל, נעים ורגוע.
זה אולי נשמע מעט מרתיע להימנע ממאכלים שרגילים להיות חלק מהתפריט שלנו, אבל כדי לעזור במשימה קובצו כאן אוסף מתכונים מתאימים להנקה, וכל אחת יכולה גם לשנות מתכונים שהיא רגילה להכין ולהתאים אותם להנקה.

חשוב לדעת שהשינוי אצל התינוק לא יקרה מיידית לאחר שינוי התפריט. לוקח עד 24 שעות עד שהאוכל יוצא מהחלב, ועוד עד 48 שעות עד שיוצא מהמערכת של התינוק ומפסיק להפריע לו, כך שיכול לקחת שלושה ימים עד שהתינוק ירגע. מאותה סיבה, אם בטעות אכלת משהו שמפריע לתינוק, זה יכול למשיך להפריע לו עד שלושה ימים אחר כך.
שתיית מים יכולה לעזור במצב שהחלב מכיל משהו שמפריע לתינוק- זה מדלל את החלב וכך ההפרעה פחות משמעותית (וכמובן שתמיד טוב לשתות הרבה בתקופת ההנקה).
השינוי לא צריך להיות לכל תקופת ההנקה. אצל רוב התינוקות הרגישוּת עוברת סביב גיל 3-4  חודשים (אצל תינוקות רגישים במיוחד זה יכול להימשך קצת יותר, עד גיל חצי שנה), ואז לרוב אפשר לחזור לתפריט רגיל.

השלב של הבכי, בס"ד יעבור בכל מקרה, אבל צריך לזכור שבכיינות, או צרחנות אצל תינוק  לא אומר כלום לגבי האופי שלו, אלא רק לגבי הכאב שהוא חש.

הדברים שנכתבו במדריך נכתבו מתוך ניסיון אישי שנאסף במשך שנים. המתכונים מבוססים על מקורות שונים, תוך שינויים והתאמה לתפריט ההנקה.

אם יש לך הערות, הארות, רעיונות למתכונים מתאימים נוספים, או כל דבר אחר שיכול להוסיף למדריך, אשמח אם תכתבי למייל: neimot@gmail.com
מה אפשר לאכול ללא חשש?
קודם דברים נוחים ומעשירים את החלב:

טחינה מלאה (רצוי גם מלאה אם יש חנות מזון טבעי נגישה)

שקדים (אפשר גם ממרח שקדיה- נמכר בחנויות טבע)
מה עוד אפשר לאכול:

קמח,  אורז, גריסי פנינה, בורגול, דוחן – מיני דגן, כאשר שיבולת שועל קצת אלרגני לעומת האחרים.

תפוחי אדמה, גזר, מלפפונים, קישואים, תפוחים (מכל הסוגים), בננות, אגסים (כל דבר שהיית נותנת לתינוק שמתחיל מוצקים ללא חשש, כנראה שגם בהנקה לא אמור להפריע).

טופו (למי שאין אלרגיה לסויה).

כדאי לאכול כל יום משהו שמכיל ויטמין C. קיווי לא אמור להפריע לתינוק, או אפשר פרי הדר או עגבניה (אבל לא להפריז בכמות כיוון שזה כן יכול להפריע).

ממה צריך להימנע?
כדי שהתינוק יהיה רגוע, כדאי להימנע במשך שלושה ימים לפחות מכל המאכלים הבאים:
· חצילים
· תרד
· בצל (בכל צורה שהיא, כולל מטוגן)
· כרוב
· קולרבי
· כרובית
· ברוקלי
· פלפלים (בכל הצבעים, גם מתוק וגם חריף, וכן התבלין- פלפל שחור, פלפל לבן, פפריקה מתוקה וחריפה)
· תבלינים חריפים מכל הסוגים (פלפל, קארי וכו') 
· קינמון- אפשר מעט אבל לא להפריז
· פירות אלרגניים כגון: 
· תות
· אוכמניות
· מנגו
· מלון

· קטניות יבשות:
· חומוס
· עדשים (בכל הצבעים)
· כל סוגי הפולים
· אפונה יבשה
· עגבניות- אפשר מעט (עגבניה קטנה ביום אמור להיות בסדר) אבל לא להפריז
· רסק עגבניות (כמות קטנה בתבשיל יכולה להיות בסדר)
· פירות הדר- אפשר מעט אבל לא להפריז
· מיץ תפוזים (אפשר ממש מעט)
· אגוזי מלך- אפשר מעט אבל לא להפריז
· קפאין- קפה, תה, קולה
· קקאו (כולל שוקולד כמובן)
· אלכוהול- לא טוב בהמקה גם מסיבות נוספות כמובן
· כדאי מאוד להימנע גם מכל סוג של כימיקאלים - שתיה ממותקת, חטיפים וממתקים למיניהם, אבקת מרק, מרגרינה
· מוצרי חלב (לא כל התינוקות רגישים, אבל כדאי להימנע בהתחלה עד שהתינוק רגוע ואז אפשר לבדוק באופן מבודד ולראות אם יש רגישות למוצרי חלב או לא)
לאחר שלושה ימים, התינוק אמור להיות רגוע, לאחר שהדברים שמפריעים לו כבר לא מגיעים אליו דרך החלב.

אם הוא עדיין לא רגוע- כנראה שיש משהו נוסף שמפריע, ואז כדאי לבדוק באופן מסודר (ברפואה משלימה יש דרכים לבדוק גם בגיל צעיר מאוד), או להוריד דברים נוספים שחלק נדיר יותר של תינוקות רגיש אליהם- גלוטן (כל דבר שמכיל משהו מחמשת מיני דגן), הודו, עוף, ביצים. אם יש רגישות למאכל כלשהו במשפחה- זה הדבר הראשון שכדאי לבדוק.

אם התינוק כן רגוע,  אפשר בהדרגה  לנסות דברים שונים (דבר אחד כל פעם) ולראות את התגובה (זה לא תמיד מיידי, השינוי יכול להיות גם יום אחרי). כדאי להתחיל ממה שהכי קשה לך להימנע מנו, כדי שיהיה לך יותר קל לעמוד בדיאטה לאורך זמן.
אחד הדברים שאפשר לבדוק זה את התגובה של התינוק למוצרי חלב, אליהם לא כל התינוקות רגישים.

בנוסף, כדאי לבדוק קטניות לאחר שהושרו במים זמן רב ונשטפו מספר פעמים (עדשים- מספיק להשרות שלוש שעות, שאר הקטניות היבשות- צריך 30 שעות). ההשריה אמורה להוריד את מה שמפריע לתינוק, אבל יש תינוקות שעדיין יהיו רגישים גם לכך.

אצל רוב התינוקות הרגישות עוברת בגיל שלושה או ארבעה חודשים. אצל תינוקות רגישים יותר זה יכול להימשך גם עד גיל חצי שנה, אבל בסופו של דבר לכולם זה עובר ואפשר לחזור לדיאטה רגילה (אלא אם כן יש אלרגיה מעבר לכך).

מתכוני הנקה
בשרי

עוף מבושל עם בטטות ופטריות

רכיבים:

4 שיני שום פרוסות
4 בטטות חתוכות לקוביות
חבילת פטריות שמפיניון פרוסות לחתיכות גדולות
עוף. אפשר עוף שלם או כרעיים

מלח

טימין (לא חובה)

אופן ההכנה:

שמים את כל הרכיבים בסיר
שופכים מעל יין (כחצי כוס)
מוסיפים מעט מלח, ואפשר גם קצת טימין
מוסיפים קצת מים (לא לכסות, רק כדי שלא ישרף)

סוגרים את המכסה, מרתיחים

כשרותח מנמיכים את האש, ומבשלים על אש קטנה כשעה וחצי

עוף ותפוחי אדמה בתנור- גרסה 1
רכיבים:

4-5 תפוחי אדמה בינוניים, קלופים וחתוכים לקוביות
2-3 שיני שום כתושות

1 כף דבש

2 כפות רוטב סויה

1/3 כוס שמן זית

מלח

4 כרעי עוף או 8 שוקי עוף

אופן ההכנה:

מחממים תנור ל-180 מעלות.

בקערה גדולה מערבבים את השום הכתוש, הדבש, השמן, הרוטב סויה והמלח.

מוסיפים לקערה את העוף ותפוחי האדמה ומערביים בידיים כך שכל חתיכות תפוחי האדמה וכל פיסות העוף מכוסים ברוטב.

מפזרים את תפוחי האדמה והעוף בתבנית עם נייר אפיה (להשתדל להימנע מערימות).

מכסים בנייר אפיה, ומכניסים לתנור לשעה.

לאחר שעה מורידים את נייר האפיה ומשאירים לכרבע שעה נוספת עד שהעוף והתפוחי האדמה מקבלים צבע יפה.
עוף ותפוחי אדמה בתנור- גרסה 2

רכיבים:

עוף שלם מחולק לשמיניות / 4 כרעיים

4-5 תפוחי אדמה קלופים וחתוכים לקוביות

1/3 כוס שמן זית

3 שיני שום כתושות

כף רוזמרין / טימין (אפשר שילוב של שניהם)
מלח

אופן ההכנה:

מערבבים בקערה קטנה את השמן, הרוזמרין, השום ומעט מלח, ומניחים בצד לשעה.

מחממים תנור ל-200 מעלות.

מרפדים תבנית בינונית בנייר אפיה, מניחים בה את חלקי העוף ומברישים אותם בתערובת השמן.
מסדרים את חתיכות תפוחי האדמה בצפיפות סביב נתחי העוף. מטפטפים עליהם בצורה אחידה את השמן הריחני. בוזקים עוד מעט מלח ומכניסים לתנור.

את התבנית עם העוף מציבים באמצע גובה התנור. בבסיס התנור מניחים סיר עם מים. המים יגרמו לעוף להיצלות מחד, אך לשמור על עסיסיות מאידך. צולים במשך שעה.

תבשיל הודו, גריסים וירקות

רכיבים:
מעט שמן
כ-250 גר' בשר הודו חתוך לקוביות קטנות

2 גזר חתוך לפרוסות

2 תפו"א חתוכים לקוביות

סלרי -אופציונאלי

3 שיני שום פרוסות
מלח לפי הטעם

אפשר כורכום

1/3 כוס גריסי פנינה

1 עגבניה חתוכה לשמיניות

2-3 כפות אפונה

1 קישוא חתוך לקוביות
אופן ההכנה:

מחממים שמן זית בסיר, ומטגנים את קוביות הבשר מעט עד שמאפירות. מוסיפים מים לכיסוי ומבשלים כשעה ורבע.
מוסיפים גזר, תפו"א, סלרי ושום, מוסיפים מים לכיסוי ומבשלים כ-10 דקות, מוסיפים גריסי פנינה ומלח (וכורכום) ועוד כוס מים ומבשלים כ-15 דקות.

מוסיפים עגבניה, אפונה וקישוא ומבשלים עוד כ-15 דקות, או עד שמוכן.
קציצות הודו בתנור עם בטטות

רכיבים:

4 כפות שמן זית/קנולה

2 בטטות בינוניות קלופות וחתוכות לשמיניות
לקציצות:

500 גרם בשר הודו טחון

קישוא קלוף

גזר קלוף

ביצה

1/3 כוס פרורי לחם/קמח מצה
חצי כפית מלח

לרוטב:

4 כפות שמן זית
2 כפות רוטב סויה

2 כפיות סוכר

3 בצל ירוק קצוץ (לא חובה)

שתי שיני שום כתושות

חצי כפית ג'ינג'ר מגורר דק (גם לא חובה)

מלח

אופן ההכנה:

מחממים תנור ל-200 מעלות.

במעבד מזון, בלנדר או על מגררת ידנית מגררים את הגזר והקישוא.
מעבירים לקערה, מוסיפים את שאר חומרי הקציצות, מערבבים היטב. מומלץ לקרר למשך שעה.
מסדרים תבנית גדולה עם נייר אפיה. צרים בידיים רטובות קציצות מעט פחוסות ומניחים על התבנית.
מערבבים את חומרי הרוטב בקערה. מערבבים חצי מכמות הרוטב עם הבטטות, ומניחים אותן על תבנית נוספת מרופדת בנייר אפיה.

מכניסים לתנור (מחומם מראש ל-200 מעלות) את הקציצות ואת הבטטות לרבע שעה (אפשר בו זמנית או אחד אחרי השני).

מוציאים מהתנור, הופכים את הקציצות ומסדרים ביניהן את פלחי הבטטות. מוזגים 2 כפות מים לצנצנת עם הרוטב, מערבבים ומוזגים מעט ממנו על כל קציצה.
מחזירים לתנור, מורידים את הטמפרטורה ל-170 מעלות וצולים 20 דקות.
* אפשר להכין גם רק את הקציצות ללא הבטטות.
פאי רועים

רכיבים:

שומשום או פרורי לחם
לשכבת הבשר:

מעט שמן לטיגון

גזר מגורד

3 שיני שום כתושות

עגבניה קצוצה

חצי קילו הודו/בשר טחון

פטרוזיליה שטוה וקצוצה

כף רסק עגבניות

ביצה

1/3 כוס קמח/קמח מצה/פירורי לחם

לשכבה העליונה:

4 תפו"א קלופים וחתוכים לחתיכות גדולות

בטטה חתוכה לחתיכות גדולות

3 שיני שום חצויות

כפית מלח (גס או רגיל)

ביצה

אופן ההכנה:

מכניסים לסיר את תפוחי האדמה, הבטטה, השום והמלח, מכסים במים רותחים ומבשלים עד שתפוחי האדמה מתרככים.

במקביל, מטגנים את הגזר, מוסיפים בהדרגה את הרכיבים לפי הסדר- השום, העגבניה, הבשר/הודו, העגבניה, הפטרוזיליה והרסק.

ממשיכים בטיגון עד שאין כמעט נוזלים.

מוסיפים קמח/קמח מצה/פירורי לחם וביצה ומערבבים.

מסדרים את תערבות הבשר בתבנית משומנת.

מועכים את תפוחי האדמה, הבטטות והשום לפירה.

מוסיפים את הביצה ומערבבים.

מורחים את התערובת מעל שכבת הבשר.

מסדרים יפה בעזרת מזלג. אפשר לפזר מעל שומשום או פירורי לחם.

אופים בתנור בחום של 180 מעלות כ-40 דקות.

עוף מבושל עם ירקות
רכיבים:

2-3 כרעיים מפורקים
עגבניה מגוררת בפומפיה
2 תפוחי אדמה קלופים וחתוכים לקוביות

2 גזרים קלופים ופרוסים לחתיכות גדולות

2 קישואים קלופים ופרוסים לחתיכות גדולות

ירוקים- חופן פטרוזיליה, סלרי (עלים וגבעול), כוסברה (אפשר גם רק חלק, אפילו רק סוג אחד)

3 שיני שום פרוסות

מלח
כורכום

כמון

מעט רוטב סויה

אופן ההכנה:

לטגן את העוף כמה דקות עד שנהיה לבן מכל הצדדים (לא חובה, אבל מפחית את ההתפרקות שלו בבישול אחר כך).

להוסיף את העגבניה המגוררת ולטגן מעט.
להוסיף תיבול (מלח, כורכום, כמון ורוטב סויה) ומעט מים רותחים ולהרתיח.

כשרותח להוסיף את הגזר, את השום ואת הירוקים, וכששוב מגיע לרתיחה להנמיך את האש.

לאחר כ-20 דקות להוסיף את תפוחי האדמה.

לאחר כ-15 דקות להוסיף את הקישואים.

לבשל עוד כ-20 דקות עד שכל הירקות מתרככים.

עוף מבושל עם תפוחי אדמה

רכיבים:

6-8 חתיכות עוף
4-5 תפוחי אדמה קלופים וחתוכים לקוביות

כוס וחצי מים רותחים

4 כפות דבש

6 שיני שום כתוש

6 כפות רוטב סויה

כפית מלח

אופן ההכנה:

לטגן מספר דקות את העוף (לא חובה, אבל מפחית את ההתפרקות שלו בבישול אחר כך).

לערבב בכוס את המים הרותחים, הדבש, השום והרוטב סויה.
לשפוך על העוף ולהרתיח.

להוסיף את התפוחי האדמה.

כשרותח להנמיך את האש, ולבשל על אש קטנה עד להרככות העוף ותפוחי האדמה (כשעה).

* אפשר להכין גם ללא תפוחי האדמה, ולהפחית מעט מכמות המים (לשים בערך כוס).

חזה עוף

רכיבים:

חצי קילו חזה עוף חתוך לקוביות קטנות או לרצועות דקות

כף קורנפלור
כף רוטב סויה

כף סילאן

כף מיץ לימון

2 שיני שום כתושות

מעט שמן לטיגון

אופן ההכנה:
מערבבים את חזה העוף על כל הרכיבים ומשרים לפחות חצי שעה.

מחממים מעט שמן בסיר רחב ומטגנים את החזה כ-5 דקות תוך ערבוב מתמיד, עד שהחזה מוכן.

עוף בתנור
רכיבים:

2 כרעיים

כפית גדושה חרדל

1/2 כפית רסק עגבניות

כפית רוטב סויה

כפית שמן

אופן ההכנה:

מניחים את חתיכות העוף בתבנית אפייה מרופדת בנייר אפיה.

מערבבים את שאר הרכיבים ומורחים על כל חלקי העוף.

מכסים בנייר אפיה.

צולים בתנור על חום 180 מעלות כשעה, מורידים את נייר האפיה שמעל העוף ומחזירים לתנור ל-15 דקות נוספות.

מרק עוף

רכיבים:

חלקי עוף (מה שאוהבים)

2 תפו"א קלופים וחתוכים לחתיכות גדולות

2 גזרים קלופים וחתוכים לחתיכות גדולות
2 קישואים קלופים וחתוכים לחתיכות גדולות

4-5 שיני שום פרוסות דק

חופן עלי פטרוזיליה / סלרי (אפשר שניהם)

עלה דפנה (לא חובה)

1/3 כוס גריסי פנינה (לא חובה)

מלח

אופן ההכנה:

שמים את כל הרכיבים בסיר, מוסיפים מים ומבשלים כשעה וחצי.

אפשר להתחיל בבשיול רק של העוף עם המים והשום, ואת שאר הרכיבים להוסיף תוך כדי הבישול.

פרווה

תפוחי אדמה מבושלים

רכיבים:
4-5 תפוחי אדמה קלופים וחתוכים לקוביות
1 גזר קלוף ומגורר

3-4 שיני שום כתושות

חופן עלי שמיר או פטרוזיליה קצוצים

מלח

שמן לטיגון

אופן ההכנה:

יוצקים מעט שמן לסיר, וכשמתחמם מכניסים את הגזר, השום והפטרוזיליה.

מטגנים על אש בינונית תוך ערבוב במשך כשתי דקות.

מוסיפים את תפוחי האדמה והמלח, ומוסיפים מים רותחים עד למחצית מגובה תפוחי האדמה. 
מרתיחים, כשרותח מנמיכים את האש ומבשלים על אש קטנה כחצי שעה עד שתפוחי האדמה מתרככים.

קישואים מבושלים

רכיבים:

4-5 קישואים קלופים וחתוכים לעיגולים עבים

1 גזר קלוף ומגורר

3-4 שיני שום כתושות

חופן עלי שמיר או פטרוזיליה קצוצים

מלח

שמן לטיגון

אופן ההכנה:

יוצקים מעט שמן לסיר, וכשמתחמם מכניסים את הגזר, השום והפטרוזיליה.

מטגנים על אש בינונית תוך ערבוב במשך כשתי דקות.

מוסיפים את הקישואים והמלח, ומוסיפים מים רותחים עד למחצית מגובה הקישואים. 

מרתיחים, כשרותח מנמיכים את האש ומבשלים על אש קטנה כ15-20 דקות עד שהקישואים מתרככים.

מרק גריסים

רכיבים:

3 שיני שום קצוצות

2 גזרים מגוררים דק

1 קישואים מגוררים

צרור עלי פטרוזיליה קצוצים דק
2 תפוחי אדמה חתוכים לקוביות קטנות

1 בטטה חתוכה לקוביות קטנות

פטריות שמפיניון טריות פרוסות

1 כוס גריסי פנינה מושרים במים קרים, שטופים ומסוננים

2 כפות שמן זית

 תבלינים:  ½ כפית כורכום, 1מלח לפי הטעם (בערך כף)
 
אופן ההכנה:

את הגריסים רצוי להשרות לפני הכנת המרק במים קרים כמחצית השעה, אך לא חובה.

מטגנים את השום בשמן זית.

מוסיפים את הירקות (גזר, קישוא, תפו"א, בטטה, פטרוזיליה, פטריות).
מטגנים עוד קצת.
מוסיפים את הגריסים ומים (עדיף רותחים מהקומקום).

מוסיפים תבלינים ומלח ומבשלים כ-45 דקות. 

*  הטיגון של הירקות לא ממש קריטי. אם ממהרים, אפשר להכין ולהוסיף חלק מהירקות שמתבשלים מהר יותר לאחר הוספת הגריסים (את התפו"א והגזר עדיף לשים בהתחלה כי הם מתבשלים יותר זמן, אבל את כל השאר אפשר גם אח"כ).

* אפשר להוסיף עוד  מגוון ירקות- סלרי, שורש פטרוזיליה וסלרי, דלעת, כרובית, פטריות מיובשות מושרות במים. ובאותה מידה אפשר לוותר על חלק מהירקות, ועדיין יצא מצויין.

קוגל תפוחי אדמה

רכיבים:

7-8 תפו"א גדולים מקולפים ומגוררים (במעבד מזון)
כפית מלח
3 כפות שמן זית
2 ביצים
אופן ההכנה:

מערבבים את כל הרכיבים, שמים בתבנית משומנת, ואופים בתנור על 200 מעלות כשעה או יותר, עד שהפשטידה מזהיבה מלמעלה.
* אפשר להוסיף גם ירקות מגוררים נוספים- גזר, בטטה, קישוא (כדאי לסחוט את הקישוא לאחר הגירור ולהוסיף גם 1-2 כפות קמח).
תפוחי אדמה ובטטות בתנור

רכיבים:

3 תפוחי אדמה קלופים וחתוכים לקוביות/רצועות

2 בטטות קלופות וחתוכות לקוביות/רצועות

1/3 כפית מלח גס (אפשר גם מלח רגיל)

כף שמן זית

מעט טימין ורוזמרין (לא חובה)

אופן ההכנה:

מערבבים את כל הרכיבים, פורסים על תבנית מרופדת בנייר אפייה (להימנע מערימות), ואופים בחום של 180 מעלות במשך כ-40 דקות עד שהירקות משחימים מעט בקצוות.

בורגול עם גזר

רכיבים:

כוס בורגול

גזר קלוף ומגורר דק (אפשר גם בטטה, או שניהם)
חצי כף רוטב סויה

מעט כורכום

מעט כמון

מלח

מעט שמן לטיגון

אופן ההכנה:

מחממים שמן בסיר, מוסיפים את הגזר ומטגנים כדקה.

מוסיפים את הבורגול, ומוזגים מים רותחים בערך 1 ס"מ מעל גובה הבורגול.

מוסיפים את המלח, רוטב הסויה והתבלינים.

מרתיחים, מנמיכים את האש ומבשלים מכוסה כ-7-8 דקות.

מכבים את האש ומשאירים סגור למשך כ-5 דקות.
* אפשר להכין באותו אופן גם אורז (עם כמות מים וזמן בישול שמתאימים לאורז).
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